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borid &byrgd & hvers kyns notkun sem kann ad vera gerd & upplysingum sem par er ad finna.
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Xiauliy r. Dubysos aukstupio mokykla — Lithaen

Rf‘
Rokkmenningarfélag fra italiu

4Dimotiko Sxoleio Lamias — Grikkland

Grunnskoli I. med forskéla da Cruz de Carvalho — Portagal

Hlidaskoli - island

Antalya Félagsbréunarfélag = Tyrkland

betta efni var bid til sem hluti af verkefninu ,,A3 styrkja vellidan nemenda
med stafreenum verkfaerum* sem styrkt var med studningi Erasmus+
aatlunar Evrépusambandsins i gegnum lykiladgerd 2 - KA2
samstarfssamstarf.
VERKEFNI Nr. 2021-1-LTOI-KA220-SCH-000034328

Skodanirnar sem koma fram i pessu efni tilheyra héfundum pess og
endurspegla ekki afstédu framkvamdastjérnar Evropusambandsins.
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KYNNING

Hreyfing eykur andlega heilsu og vitreena virkni hja nemendum. Reyndar eru
nemendur & aldrinum 11 og 16 ara sem hreyfa sig reglulega oliklegri til ad fa
punglyndi. Meelt er med klukkutima hreyfingu a hverjum degi fyrir grunn- og
framhaldsskolanemendur. | raun og veru, i skolum okkar og félégum, er
ipréttakennsla vanmetin.

pPegar COVID-19 skall a var ipréttakennslu 6gnad og iprottakennarar pekktu ekki
kennslu i pjéalfun & netinu, skard sem purfti ad fylla.

petta verkefni midar ad pvi ad prufa frumkveedi sem studlar ad sjalfumhyggju og
heilbrigdu hugarfari a stafreenu timum. Petta verkefni mun bua framhalds- og
grunnskolakennurum, ipréttafélogum, félagasamtokum & svidi iprétta og
menntamalayfirvoldum haefni i gegnum netnamskeid fra annarri hlidinni og koma
af stad jafningjafreedslu milli nemenda fra hinni hlidinni. Hannad sem pverfaglegt
stefnumétandi samstarf mun petta verkefni sameina fulltrda fra formlegri menntun
(skélum), fulltrda fra oformlegri menntun (pjalfunarmidstédvum) og fulltrta fra
stafreena vidskiptaheiminum (upplysingateeknifyrirtaeki) til ad skila nystarlegri
stafreenni namsleid i svidi skdlamenntunar.

petta verkefni mun leida til rafreenna namseininga og vefvettvangs. Reyndar munu
samstarfsadilar framleida sérstakan vefvettvang med sampeettum rafreenum
namseiningum a morgum tungumalum sem mida ad markhopi nemenda og
kennara i ESB. betta mun veita markhépnum gagnlegar freedilegar og verklegar
lotur/upplysingar og eefingar sem stydja pa vid honnun og préun eigin nams i
ipréttakennslu. bPessi pjalfunarverkfeerasett sampeettir leidbeiningar og adferdir BL,
NFE sem eru sérsnidonar ad porfum kennara sem eru tilbunir til ad innleida
freedsluaeetlanir til ad styrkja kennslusnid peirra.

Fyrir nedan aefinguna er ad finna lysingu hennar, efni (ef porf krefur) og helstu
markmid starfseminnar. Bodid er upp a gott urval af hreyfingum, allt fra likamlegum
til slokunaraefinga.
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LIKAMLEG
HREVFING

.Likamleg hreyfing studlar baedi ad gédum likamlegum og andlegum proska. Pad
hefur fj6lbreytt Grval af likamlegum og tilfinningalegum avinningi, allt fra pvi ad
préa vodva- og beinstyrk, auka einbeitingu, menntunararangur, leera ad auka skap
og draga ur haettu & moérgum lifsstilstengdum sjukdémum. Pad er mikilveegt ad
préa reglulega hreyfihnegdun i aesku par sem vid vitum ad bérn sem eru virk eru
liklegri til ad verda virkir fullordnir og halda afram ad uppskera avinninginn af
virkum lifsstil alla sevi. Hins vegar eru of mérg bérn og ungmenni ekki ad na
tileetludum hreyfingum. (Arrigon, 2020)*




Nemendum er skipt i hépa. Hver hépur feer
fotu. Hver fotu er i hring til ad skilgreina
mork hennar. Pad eru sandpokar sem
tilheyra hverjum nemenda. bessir pokar
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Heefni til ad fara ad
gefnum reglum.
Geta tekid patt i
hépleikjum.

Haefni til ad hlaupa,
geta til ad kasta.
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Uti opid svaedi.

SVANGUR standa & kassanum fyrir framan rédina par Vertu feer um ad
FiLL sem nemendur eru. Med ,Start* skipuninni skilja hvernig pér Sandpokar, kassi,
sem gefin er, tekur nemandinn sem er lidur pegar pu tapar | fotu.
fremstur i hverjum hoépi sandpoka, fer og 0g pegar pu vinnur.
hendir honum i fétuna. Hopurinn sem lykur Kostir pess ad
fyrstur vinnur leikinn. hreyfa likamann,
samhaefingu og
ondun.
Curvy hlaupanam.
. . . Fimleiki
Bein lina er dregin ad svaedinu par sem
o o . ; Ad leera ad nota
leikurinn verdur leikinn. Boltinn er settur &
. A e andann og
pessa linu med millibili. Nemendur flétta i R
e , o vodvana.
gegnum pessar kalur. I lokin snua peir til : .
. . . Ad beita tveimur
HLYKKJA baka og a sama hatt fara peir aftur pangad I , . .
. . . ) leidbeiningum & Krit, bolti.
HLAUP sem peir byrjudu og hreyfa sig um hverja

bolta. Eftir ad nemendur hafa vanist svona
sveigjanlegum hlaupum geta peir spilad
pennan leik i keppni i tveimur h6pum og
tekid upp hrada.

sama tima.

Ad leera ad fylgja
reglum i leikjum
lidsins.

Heefni til ad vinna i
hépi
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Bekknum er skipt i 6 manna hépa. Hépar
eru settir i byrjun & adur tilbunum
skrefabrettum. Med skipun leidtogans
L2atgangur” reyna peir i hépnum ad klifra yfir

Ad leera ad vinna
med lidsstjora.
A0 leera ad nota
andann og
vodvana.

Ad beita tveimur

Stigbretti

FARDU UT stigabrettio. Sidasti hopurinn sem fer er eytt. leidbeininaum 4
NUNA Leikurinn heldur afram par til adeins 1 lid er . g Utisvaedi eda
o . . . . sama tima. - .
eftir & vellinum. | lok leiks spyr kennarinn . innisveedi.
. ik e4 oot Ad leera ad fylgja
nemendur hvers vegna sidasta lidid for fra P
: . . reglum i leikjum
endanum. Pannig gerir pad honum Kleift ad li3sins
leggja mat & frammistddu sina og vina sinna. Heefni til a8 vinna i
hop.
Nemendum er skipt i tvo jafnstéra hépa og
er hverjum hépi stillt upp bak vid bak eftir
linunni. Fremstu porin fa hver um sig eina
bolta eda blédru. Nemendur setja Ad leera ad vinna
boltann/blédruna a bakid og bida eftir skipun med maka.
kennarans. Asamt skipun kennarans bera Heefni til ad standa i
BOLTAHE nemendL_Jr fy-rlr fr-aman .boltf'inr-] E’i ba!<|nu og Jafnva?gl. , Loftbelgur
NDING ganga hlid vid hlid ad tiltekinni linu &n pess Haefni til ad styra
BAK P g d svaeadis.

feera sig aftan & sina eigin. hop.
Leikmennirnir sem eru hinn félaginn fara og
snua aftur a tiltekinn stad a sama hétt.
Leikurinn heldur afram med pessum heetti og
sa hopur sem kemur fyrstur i mark vinnur
leikinn. Heegt er ad auka og minnka
flarleegdina i samraemi vid stigi nemenda.

leidbeiningunum.
Haefni til ad ganga
fram og til baka a
linunni.

e
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. Heefni til y
Nemendur mynda stéran hring og haldast i . & r,1| t aé,styra
p . : : ligsfélaga pinum.
hendur. | pessum hring eru tveir menn valdir :
. . Ad leera ad vinna
sem drekar. Annar er héfud drekans og hinn
. . . : med maka. .
er halahlutinn. Drekinn er hringdur og peir Heefni til a8 standa | Bolti.
DREKAVEI sem mynda hringinn reyna ad sla i skottio & . .
, . . jafnveegi. . .
5] drekanum med svampkulunni. Enginn . . Inni eda uti
. . o Heefni til ad fylgja .
nemandi getur haldid boltanum i héndunum b e svaeoi.
., , . leidbeiningunum.
lengur en prjar sekindur. Nemandi sem L
i 2 . . Heefni til ad ganga
lendir i ro0 & rétt a ad vera i r6d. S vera til. . i
. S : fram og til baka a
Hali drekans geeti verid lengri. . )
linunni.
Nemendur taka stodu i dreifdri rod &
afmorkudu sveaedi. Nokkrir nemendanna fa
bolta. Peir nemendur sem eru med boltann . . .
. . Heefni til ad vinna i
byrja ad gefa hann med peim nemendum ,
. o, hop.
sem eru ekki med boltann. Ur hépi nemenda
L e . Ad leera ad nota
er valin ,ljosmaéair”. Ljiésmaoairin reynir ad . .
L . andann, vbdvana. Bolti
KOMDU, ljldsmoour nemenda sem eru ekki med . .
. . Ad beita tveimur
GRIPTU boltann, sem gefa ekki. Nemendur sem eru leidbeininaum & Inni eda Gti
BOLTANN ljiosmaedur eru ur leik. Leikurinn heldur afram . g .
. . g, sama tima. svaedi.
par til tveir menn eru eftir. Fjoldi [jdésmaedra .
- . Ad leera ad fylgja
getur verid mismunandi. Heegt er ad steekka P
: - . . reglum i leikjum
og minnka leikvollinn. Med pvi ad segja .
e . liosins.
nemendum leidina til ad fara framhja
(Ground pass eda brjostpass, osfrv.) geetu
peir verid bednir um ad standast.
Nemendum er skipt i tvo jafnmarga hopa. Ad leera ad draga i
Nemendur stilla sér upp i r6d. beir halda reipi.
kadallengd, pannig ad um metra bil eda Ad leera ad vinna i Kadl
TOG meira er a milli hdpanna. Lina er dregin yfir hop.
STREITA jordina & milli hdpanna. Ad skipun Ad leera ad halda Inni eda uti
kennarans byrja peir ad draga i reipid. Pegar jafnveegi. svaedi.
peir draga fyrsta leikmann hins gagnsteeda Ad leera ad beita
hops yfir linuna & sitt sveedi er leiknum lokid. valdi.
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Nemendum er skipt i 4 hdpa. Sidan eru
pessir hépar adskildir i tvd por innra med
sér. Nemandinn bindur fyrir augun &
félaganum vid hlid sér. Félagi an bindi fyrir
augu leidir félaga med bundid fyrir augu med Ad leera ad vinna
pvi ad segja leidbeiningar til peirra. med maka.
bU ERT nemandinn med bundid fyrir augun verdur Heefni til ad standa i
AUGA ad taka eina af blédrunum af lit lids sins, jafnveegi. Loftbelgur.
MITT, EG sem dreift er af handahofi a jordina, og bera Heefni til ad styra
ER hana til grunns sins. Hver félagi ber sidan ligsfélaga pinum. Inni eda uti
HANDLEG bl6drur i grunninn og setur peer i poka. Eftir Geta til ad fylgja svaedi.
GUR PINN ad blédrurnar eru bunar, hver sem kom med leidbeiningunum.
blédrurnar sinar fyrstur, verour s hépur Heefni til ad styra
fyrstur. Hver félagi getur adeins borid 1 maka pinum.
bl6dru i einu og enginn hépur aetti ad feera
bl6dru annars hops fra peim stad sem han
er, né atti ad gera hindrandi hreyfingar til
hinna hépanna.
Valin eru tvo jafnstor 1id med 5 eda fleiri
leikmenn og leikstjornanda. Leikvéllurinn
reedst af tveimur samsida linum i 20 m
fiarleegd hvor fr4 annarri. Leiétoginn heldur &
vasaklut i hendinni innan vid hringinn sem er
teiknadur i midju leikvallarins. Leikmenn i
. . s Ca Ad leera ad nota
badum lidum fa télur fra 1 til 5 (fjdldanum er .
iy . . . andann, vbdvana.
fiélgad ef fleiri en fimm leikmenn eru i . .
: o L ) : Ad beita tveimur
lidunum). Leikurinn hefst a pvi ad leidtoginn Xy .
lyftir vasaklitnum i hendinni med leiobeiningum a
HANDKER r?landle inn opinn og segir upphétt téluna sama tima. Inni eda ati
A- e 49 ) P dse9 p|c.>. . AQ lzera ad fylgja svaedi.
.. fra 1 til 5 (t6lurnar haekka ef fleiri en fimm P
HOFPINGI . . . . reglum i leikjum
leikmenn eru i lidunum). Leikmenn beggja o .
LEIKUR . ) , ligsins. Vasaklutur.
lida sem bera umraeddar tolur hlaupa hratt i L : ]
. . Haefni til ad vinna i
att ad hringnum og reyna ad taka hoDi
vasaklutinn af leidtoganum. Leikmadurinn P! . .
. . , Haefni til ad klara
sem feer vasaklutinn reynir ad fara 4 naesta .
verkefnin.

stad an pess ad vera ljosmaadir af hinum
leikmanninum med sama nuamer. Ef
leikmadurinn klarar verkefnid med gédum
arangri mun hann vinna sér inn eitt stig fyrir
lio sitt. Ef leikmadur er [jdsmddir eru stigin
gefin til métherja.
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Nemendum er skipt i 6 manna hépa og
mynda tvo lid. Lidin sitja a hnjanum eda Heefni til ad beita
krossfeettir & paddum sem adur voru lagdir a blakreglum.
blakvollinn. Netid a blakvellinum er um 100- Geta til ao spila leiki
120 cm. Lidin reyna ad kasta boltanum &a med boltainnihaldi. Blakvéllur
SITJANDI hina hlidina med pvi ad gefa prjar sendingar Haefni til ad laga sig '
BLAK og senda a pann hatt ad blakreglurnar gilda, ad teymisvinnu. .
. . . Bolti.
senda boltann yfir netid. Nemendur mega Heefni til ad kasta
risa upp fyrir hné en pad er bannad ad boltanum.
standa upp. Leiknum Iykur med pvi ad fyrsta Haefni til ad sefa
lidid naer 15 eda 25 stigum sem tekur blakstoour.
settid/leikinn.
Treystu hvert 66ru
Born standa i hring andspaenis hvort 6dru. Sjalfstraust
peir teygja handleggina framan i sig og loka Ad vidhalda athygli
augunum. Sidan ganga peir afram par til peir Teymisuppbygging Innandyra eda
HAND- snerta handlegg einhvers annars og purfa og vinna i teymi, utandyra
FLETTA ad halda honum par til allir finna handlegg til rokrétt hugsun
ad halda. b4 opna peir augun og purfa ad Ad halda Oruggur stadur
»Svina“ handleggina &n pess ad lata pa likamssttdu og
losna. vidhalda jafnvaegi
likamans.
Bdrn standa i hring med Utbreidda feetur. . .
. . e : vidhalda athyqgli,
Einn leikmadur er @ midjunni og verkefni tevmisbvaaing o Innandyra eda
hans er ad yta boltanum & milli fota til ad .y . vag ..g g utandyra
boltinn fari Gt ar hringnum. Leikmenn i vinna | teymi;
BOLTA- . . o halda likamsst&du . 3
. hringnum geta adeins stddvad boltann med . . . Oruggt plass
FLOTTI R S . . vidhalda jafnveeqgi
héndum sinum. begar boltinn er ti breytast likamans

leikmenn. S& sem er i midjunni fer inn i
hringinn og madur ar hringnum fer inn i
midjuna.

styrking nedri hluta
likamans,

Einn eda tveir
léttari kalur
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Bornum er skipt i tvo hdpa. Hvert lid feer ) l?yggja ypp Innandyra eda
. . liostengingu
audveldlega losanleg belti med hangandi . , utandyra
. . . e » Likamleg hreyfing:
p 2 klat. Hvert lid hefur mismunandi lit. Lidin ,
NABU MER o ) « Skemmtu pér vel og . .
EF bU standa i rodum fyrir framan hvort annad. niGttU Oruggt plass
Eftir skipun kennara verda peir ad fanga belti J .
GETUR . . , . . samvinnunnar .
allra hinna lidanna &dur en andsteedingarnir . Belti med
e j . « AQ leera ad leika . L,
gera pad. Lioid sem faer 6ll beltin fyrst - . . adskildum duk i
. eftir reglunum, virda . .
vinnur. tveimur litum.
reglurnar
BArnum er skipt i lid (2-4). Hvert lid fer ar » Treystu hvert 66ru
. L . Innandyra eda
skénum og setur pa i kassann. Kassar eru og sjalfstraust
. . . . : utandyra
SKORNIR stadir lengra i burtu. Hvert lid hlaupa eitt ad » AOJ vidhalda
MINIR kassanum, finna skéna sina, fara i pa einbeitingu, Sruaat plass
almennilega, hlaupa til baka, svo fer annar « AJ vinna i teymi, agtp
liosmadur. Lidid sem er fyrst med skéna og o Likamsraekt,
. . . . Kassar
kemst aftur & upphafsstadinn — vinnur. studningur
Bdrnum er skipt i tvo lid. beir standa sitt « traust hvert a 6éru Innandyra eda
hvoru megin vid leekkad tennisnet. Hvert lid og sjalfstraust, utandyra
feer 20+ blasnar bl6drur. Med merki um vidhalda
BLOPRU- kennara purfa lidin ad fara i gegnum einbeitingu. Oruggt plass
BARDAGI bl6édrurnar sinar hinum megin vid netid » stydja vid 40+ blasnar
hradar en andsteed lid. Afing er timasett. grofhreyfingar. blodrur
Eftir ad timinn er lidinn er sigurvegarinn lidid

sem hefur faerri blédrur & hlidinni.

skemmtu pér og
njéttu teymisvinnu

Tennisnet eda
lina & gélfinu.

TOMMI OG
JENNI

Eitt barn er Tom og 6ll hin eru Jerrys. Jerrys
standa beggja vegna herbergisins, upp ad
veggnum. Med skiltinu hlaupa peir &
gagnsteeda hlid herbergisins fra bAdum
hlioum. Og Tom i midjunni parf ad snerta
eins marga og hann getur. beir sem snerta
verda Toms. Med 6dru merki hleypur Jerrys
aftur & gagnstaeda hlid veggjanna og allir
Tomarnir reyna ad snerta eins marga og peir
geta. Leiknum er loki® pegar pad eru engir
Jerrys. Og svo endurtaka.

« traust hvert & annad
og sjalfstraust,

« vidhalda athygli.

« studningur vid
grofhreyfingar,
samhaefingu og
jafnveegi & medan a
hlaupi stendur;

» skemmtu pér og

Oruggur stadur
innandyra

Dyragrimur

\
/
’

.
.

njéttu teymisvinnu

[EN
1
|




Utbj6 eefingastafréf par sem dnnur aefing er
Gthlutad vio bokstaf. Born verda ad gera
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Oruggt plass

STAF- allar aefingar at fra nafni sinu, eda gefid ordi halda likamssttdu .
< ! . . L Prentad stafroéf
ROFID o.s.frv. ZEfingar eins og 5 réttstéoulyftur, 10 0g stydja vio . )
B . . . . eda syna pad a
hopp, 5 snerta taernar osfrv. Gédar til ad hita grofhreyfingu. kia
upp. getur verid god 1.
upphitun eda stutt
likamspjalfun.
Bdrn ganga um i einni finri r6d. Fyrst gerir
madur allar peer eefingar sem honum dettur i
hug og adrir fylgja pvi sama a medan hann vidhalda fékus
gengur. Med undirskrift kennara hleypur sa framkveema
fy.rstl aftast i roélrla. 0og sé& s:|6ar| veréllJr Illkamlega h’reyflngu Innandyra eda ti
leidtoginn sem synir hvad 4 ad gera a a medan pu gengur
medan hann gengur. og hugsar L
Mea eldri krokkum er gott ad likja eftir stydja likamlega Einnig er haegt ad
reenmeti eda avexti & medan gangandi fiolverkavinnufeerni spila medan pu
ELTU MIG g gang J stendur i hring

maur annar fylgir hreyfingum og giskar &
greenmetid eda avextina. S& sem er fyrstur
til ad giska fer fram fyrir r6dina til ad syna ad
hann eigi greenmeti eda avexti. Haegt er ad
audvelda umraedu um gildi avaxta og
greenmetis i mataraedi peirra.

Sama er haegt ad gera vid kennslu a netinu.
Einn synir hreyfingarnar og adrir fylgja a
eftir.

leera ad treysta
hvert 6ru
studningur vid
eftirlikingarfeerni
fyrir leikskoélaborn.
900 upphitun fyrir
likamleg verkefni

med einn i
midjunni sem
synir
hreyfingarnar
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er porf fyrir eda eftir leik.

Haegt ad leika heima og bidja um ad finna
hlut & bladinu inni eda uti. Heegt er ad
bidja um ad finna og skrifa nidur 5
hringlaga hluti, 5 tréhluti o.s.frv. eda
hvada hluti sem er i samraemi vid pema
eda Oskir. Pad er haegt ad timasetja;
sigurvegarinn er sa fyrsti sem finnur pa
alla.

likamsraekt ef hun
er framkveemd a
breidu svaedi.
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traust hvert a annad
og sjalfstraust,
Skiptu bérnunum i tvo eda fleiri hopa. vidhalda athygli og
Utvegadu peim bunad sem er leggja & minnid
gégenglleggr i skolanum pinum. Og bidjid hreyfllngar, - Innandyra eda
lid ad byggja upp bodhlaup med 3-5 teymisbygging og
. . . , . . . utandyra
stigum. Sidan parf hvert lid ad syna vinna i teymi,
hvernig & ad standast bodhlaupid. Og rokrétt hugsun .
BREIDPHLAUP skipta svo um seeti, svo ad lio fai ekki ad stydja vid Allur blnadur .
fer o . . . . sem hentar fyrir
taka patt i sinu eigin bodhlaupi. Haltu skipulagningu engi (eda
keppni. grofhreyfinga og geng
. : . o - : hversdagslega
Sérhver krakki getur smidad litid gengi ur hreyfils hluti)
Ollum hlutum (fotur, vatnsfloskur, bordi leera hvert af 6oru
osfrv.) keppni heima eda i bakgardinum og treysta hvert
sinum og reynt ad fara framhja pvi. o0ru.
skemmtu pér og
njottu teymisvinnu
Pad er haegt ad spila i hop eda
einstaklings.
Born fa blad med mismunandi hlutum a.
Utandyra: steinn, blém, sérstakt tré eda
runna, ruslatunnu osfrv.
5-15 hlutir, fer eftir aldri. beir verda ao
flnpa pa og merkja a bladio eins hratt og - Innandyra eda
peir geta. byggja upp
S . . 9 utandyra
Hlutirnir geta verid allur hollur matur, eins sjalfstraust,
margir og barn getur fundid heima. Sa vidhalda einbeitingu . 3
p p sem hefur mest - vinnur og stjorn Oruggt plass
FJARSJODS- . skemmtu. pér o
LEIT o _ « g Blad med
Umraedu og pekkingu & hollu mataraedi njottu. . .
mismunandi

hlutum syndir a
(A myndum eda
skrifudum)




STORA
UTIVISTAR
HLAUPID

Kennarinn mun leidbeina bekknum ad
hugmyndarikri starfsemi sem fer i gegnum
utiveruna.

Skref 1: Bigjid bekkinn ad imynda sér ad
peir séu ad fara ad fara i stort aevintyri i
gegnum buskann eda skdginn sem
landkonnuair a leid yfir ny 16nd. Peir eru alls
ekki lengur ati i skélanum! Nemendur dreifa
sér i eigin rymi fyrir framan kennarann.

Skref 2: Kennari styrir nemendum med
hreyfingum sem likja eftir pvi sem geeti
gerst a géngu i runnanum. Hringdu i
nemendur til ad gera pessar adgerdir &n
pess ad feera sig af stad

Daemi:

Ond undir greinum og hneig niéur.

Stokktu eda hoppadu yfir fallin tré.

Flyta. Auktu hrada bérnin eru ad ganga,
aukio til ao skokka a stadnum, kannski
heyrdirdu havada i runnum!

L~Snakur!“ Nemendur hreyfa likama sinn til
ao renna sér og gefa fra sér hvaesandi snak
‘Drulla’ Nemendur lyfta hnjanum haerra til
ad stiga i gegnum pykka ledjuna. ,Syndu
yfir &.“ Nemendur likja eftir ath6fnum
sundsins ,Vid skulum klifra!* nemendur lyfta
upp handleggjum og fétleggjum i andstédu
vid ad klifra upp tré eda kletti

‘Sjaddu petta utsyni’” Nemendur staldra vio
og rétta upp hond til ad lita i kringum sig og
virda fyrir sér fallega utsynid.

Haltu &fram hreyfingum eins lengi og porf
krefur, taktu inn eigin hreyfingar og
leidbeiningar. Lattu nemendur finna upp
eigin hreyfingar og deila med 6érum.

s ACTIN=
STUD=NTS

o /AEfou
grundvallarhreyfing
arfeerni og hreyfir6d
med pvi ad nota
mismunandi
likamshluta og til ad
bregdast vid areiti
innandyra, utandyra
og i vatni.

o Taktu patt i leikjum
med og an bunadar.

« Skodadu hvernig
regluleg hreyfing
heldur
einstaklingum
heilbrigdum og vel.

« pekkja og lysa
tilfinningalegum
vidbrégoum sem
folk getur upplifad
vid mismunandi
adstaedur.
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Vid gerum litla brautarbraut med boltum og
hringjum Gti svo krakkarnir geti hoppad a pa
eda dansad eda gert akvednar hreyfingar
med peim. Bérnum er skipt i tvo hépa. A
medan tonlist spilar Ur hatalaranum hlaupa
peir og hoppa fyrir ofan hringi og bolta med

Ad dolast
sjalfsigrundun,
sveigjanleika,
hopvirkni meo
tonlist

Nemendur meta og
virda kennarann og
bekkjarfélaga peirra
Ad koma fram vio
alla a vioeigandi og

Klassiskir hringir
ur plasti og
Pilates kdlur.

Uti 4 leikvelli eda
a torgi sem
keppni.

FRIOSA dansandi hreyfingum. begar ténlistin heettir sanngjarnan _h’att Toénlistarhatalari
DANSA . i . Ad leera og hjalpa
segir kennarinn Freeze! og peir verda ad i
e . 60rum ad leera B ) .
vera i sinni stddu an pess ad hreyfa sig. Ef i Ef & netinu: télva
. . : ) Ad leyfa 6llum ad i s
peir hreyfa sig eda peir reyna ad stokkva e med hlj6ai,
. . s . tja tilfinningar .
adra hindrun missa peir rédina og peir Til a8 trvogia a3 herbergi og
verda ao fara til baka. Lidid sem tekur alla ) yggj kannski einhver
. . . o nettol peirra x4
leikmenn sina hinum megin vinnur L S markmid til ad
(hljodnemi, skjar,
L R gera pad
farsimi eda fartolva) skemmtileara
virki fullkomlega 9
Til ad hafa gaman
ao spila
Nemendur meta og
e s e virda kennarann o
Budu til hindrunarbraut sem leidir ad el : d
. , . . bekkjarfélaga peirra ., .
eggjum (kalum) og skiptu nemendum svo i Kdulur/hlutir sem
RANDU . . . o ao hafa gaman ad x .
lid. Peir verda ad keppa i bodhlaupsstil i . geta komid i veg
HREIDRID : . . . spila -
gegnum hindranirnar til ad seekja egg og . . fyrir hindrun
. o sampjoppun i gangi
koma peim aftur til lidsins. , . .
proun hreyfifeerni:
hrada, prek og fimi. A
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TOG-OF-
WAR
FALLHLIF

Svo einfalt en samt svo skemmtilegt, allt
sem pu parft er stor fallhlif og négu margir
nemendur til ad baa til tvo lid. Lattu
nemendur standa sitt hvoru megin vid
fallhlifina, leyfdu peim sidan ad keppast
um hvor hlidin kemur ofan a!

Annar skemmtilegur fallhlifaleikur par sem
annad lidid parf ad reyna ad halda
kalunum (fléunum) & fallhlifinni og hitt
reynir ad na peim af.

Fallhlif

KRABBAFOT
BOLTI

Svipad og venjulegan fotbolta en
nemendur purfa ad spila & fjorum fétum a
medan peir halda krabba-eins stédu.

Bolti

KONGULOAR
BOLTI

Einn eda tveir leikmenn byrja med boltann
og reyna ad lemja alla hlauparana pegar
peir hlaupa yfir reektina eda vollinn. Ef
leikmadur verdur fyrir hdggi getur hann
sidan tekid patt og ordid sjalfur kdngulé.

Bolti

HOFUD,
AXLIR, HNE
OG KEILUR

Radadu upp keilum, lattu nemendur sidan
para saman og standa beggja vegna
keilunnar. Ad lokum skaltu kalla at héfud,
axlir, hné eda keilur. Ef kallad er & keilur
purfa nemendur ad keppast til ad vera
fyrstir til ad taka upp keiluna sina a undan
andstaedingnum.

Keilur

BLOMA-
DAGUR

Veldu tvo nemendur til ad byrja sem Blob,
sidan pegar peir merkja adra krakka
verda peir hluti af Blob. Vertu viss um ad
syna fram & 6rugga merkingu og leggja
aherslu & mikilvaegi mjukra snertinga.
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NAFN

LYSING

MARKMID

BUNAPUR OG
EFNI

VEIDIDURINN
SPORFUGL
BYFLUGA

Born mega hlaupa baedi inn og Gt dr
hringnum.

Bornin sem mynda hringinn munu standa
med minnst eins armslengd millibili til ad
geta leyft peim sem hlaupa inn eda ut ar
hringnum.

Prja born eru valin til ad sitja i hringnum:
pad fyrsta er ,veidimadurinn“, annad
,Sporfuglinn® og pad pridja ,byflugan“. Eftir
merki fra leikstjoranum hleypur
"veidimadurinn" & eftir "sporfuglinum®
(veidir hann), "sporfuglinn” a eftir
"byflugunni" (bordar hana) og "byflugan" a
eftir "veidimanninum" (stungur hann).
Leikurinn heldur &fram par til einn af
premur hefur nadst. Honum er skipt ut
fyrir annan leikmann i hringnum og
leikurinn heldur afram. Ef fjoldi barna er
meiri er haegt ad breyta hlutverkunum
premur i einu.

festa i sessi pann
vana ad hlaupa.
préun likamlegra
eiginleika

styrking og préun
ondunar- og hjarta-
0g aedakerfisins
ad skemmta sér a
medan a aefingum
stendur

GANGANDI

« Skapandi ganga, ganga a mismunandi
vegu med tjaningu (rymi og
likamsvitund).

« AJ ganga & breyttum takti og ganga a
mismunandi hrada.

« Afram, afturdbak, til hlidar, & ska,
heegt/hratt, har, litill, midhéar &
tdm/haelum, med litlum/Idngu skrefum,
i hring, i sikksakk, & linu

KAPP-
AKSTUR

» A0 fordast, sveigja, snidganga, breyta
um stefnu og hreyfa sig i almennu
rymi

« Foroast til ad fordast eltingarmann a
hreyfingu, rymisvitund, breytta stefnu
og hrada.

» A0 fordast, sveigja, komast hja og
kasta & skotmark a hreyfingu.
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TONLISTAR-
PRADPURINN

Kastadu praedinum og lattu hann falla til
jaroar (fylgstu med mynstrinu sem
pradurinn myndar).

Pegar pradurinn er kominn & jordina
skaltu fara i kringum légun teikningarinnar
med fétoddinum, fingrinum, olnboganum,
hnénu, hoféinu o.s.frv.

Préun / breytur:

| bekknum: kastadu preedinum og lattu
hann falla & bordid, fylgdu sidan
teikningunni med fingri, olnboga, hofoi
0.s.frv.

Likamsbreyta: festu og teygou virinn a
milli 2 likamshluta og faerdu (eda hreyfou
hluta likama hans eftir virnum), an pess
ad snerta hann, haltu honum spenntum.
Tengslbreyta: i pérum festir og teygir einn
af 2 nemendum prad sinn a milli 2
likamshluta og stendur sidan
hreyfingarlaus; hinn nemandinn verdur ad
feera likama sinn eda likamshluta milli
virsins og bekkjarfélaga sins, an pess ad
snerta virinn eda bekkjarfélaga.

Tengsl / bilbreyta: hépadu saman 2 por.
Tveir nemendur fyrsta parsins teygja prad
a milli sin. Nemendur hins parsins ganga
um virinn (fyrir ofan, nedan) med eda an
snertingar a milli peirra. Snda vid hlutverki
para.

Breytilegt rymi/timi: breyta lengd virsins
milli félaga, hrada hreyfingar osfrv.

&,



STOKK

Settu upprullad handkleedi & golfio
sem barnid getur hoppad yfir - ad
framan, aftan og til hlidar - Hoppa fyrir
haed, hoppa fyrir fjarlaegd, kyrrsteett og
kraftmikid jafnvaegi.

Stokk fyrir fiarleegd, lendingu og
likamsvitund. Stokk fyrir fjarleega,
kyrrsteett og kraftmikio jafnveegi og
lendingu & 6ruggan hatt.

Stokkva i takt, hlaupa og lenda i
almennu rymi; Stokk vidvarandi,
hoppa fyrir hrada og til ad komast hja
hindrun, jafnveegi (stédugt og
kraftmikid); Hoppa yfir hreyfanlegt
reipi, & mismunandi stigum, og vinna
med 6rum.
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EFINGAR UTI

pPessa starfsemi er haegt ad gera uti & leikvelli eda & torgi sem keppni. Almennt i
hvada rymi sem er utandyra. Okkur vantar lika tonlistarhatalara

Ef starfsemin er Gtfeerd a netinu purfum vid télvu med hljodi, herbergi og kannski
einhver markmid til ad gera hana skemmtilegri.
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LYSING

HLAPP i GEGNUM
HRINGINN

| pessari eefingu er farid i gegnum hring sem haldinn er {
akvedinni haed.

TVEIR OG TVEIR

tvd bdrn halda hvort 66ru i sému hendi og snua vid og horfa a
hvort annad. Frjalsi handleggurinn er teygdur Ut og likaminn er
orlitid beygdur til hlidar.

AD LYFTA YFIR
KEILU

ZAfingin er framkveemd 0r sitjandi st6du, med studningi l6fa aftur
a jordina. Feeturnir eru atréttir. Hann gripur keilu af botni med
tanum og stendur upp. Sa& sem haekkar pad fyrir ofan er
sigurvegari.

ADb REKJA

Afingin er framkvaemd med pvi ad hoppa & toppa og a bada
feetur limda fram. Stékkhlaupid ma stunda stundum & 6drum feeti,
stundum & hinum.

HJOLA

ZAfingin er framkveemd ar liggjandi stodu. Feeturnir hreyfast
frjalslega og likja eftir hjolreidum

FLUGVELAR

| pessari sefingu skaltu hlaupa i hring eda lysa télunni 8.
Handleggjunum er haldid eins og veengi flugvélar. Til ad auka
skilvirkni pessarar afingar verdur ,flugio“ gert med sudandi
LVvelinni“.

VEGA SALT

Tvo born halda hvort 6dru i handleggjunum, standa bak vid bak.
Annar peirra hallar sér fram og lyftir hinum a bakid. Eftir ad hafa
farid aftur i upphafsstoédu mun annad barnid gera somu afingu.
PU getur endurtekid aefinguna tvisvar eda prisvar sinnum.

KOTTUR OG
KETTLINGUR

pessi afing er gerd a fjérum ,loppum®, a tam og lI6fum. Born eru
.kettlingarnir“ sem leika sér i grasinu. begar koétturinn kallar koma
peir 4 t4 og I6fa ad husinu og gera: "mja, mja" (til ad anda)
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FAFINGAR SEM LOSA UM
TILFINNINGALEGA
STREITU A SKOLADEGI

Tilfinningalegt streita sem tengist skoélanum er yfirpyrmandi og bithar & mérgum
nemendum nu a déogum. Pad mun ekki adeins draga ur ahuga nemandans til ad
vinna verkid heldur mun pad hafa téluverd ahrif & ndmsarangur hans. bessar
efingar hér ad nedan er heegt ad gera a skoéladegi, til ad slaka & og vera

afkastameiri og rolegri pad sem eftir er dagsins. Betra er ad gera pessar afingar a
rélegum stad an truflana i kring.

. ‘c‘.w’-‘c‘"’
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LYSING

1.Sestu peegilega i stdl, lokadu augunum. Breyttu athyglinni fra
hugsunum pinum yfir i takt 6ndunar. Taktu 5 lotur af
"inndndun- Gtondun. Uténdunin er adeins lengri en
innéndunin.

2.Feerdu sidan athyglina ad skynjuninni i likamanum. Ef athygli
pin hefur breyst og pu ert ad hugsa um eitthvad skaltu vera
medvitadur um truflunina. Truflun er edlileg. Slepptu pessari
truflun, varlega, og snadu athyglinni aftur ad énduninni. begar
pa andar ad pér skaltu kanna spennuna i likamanum (streita
kemur oftast fram med likamsspennu) og slakadu & pegar pu
andar fr4 pér. Rannsakadu spennuna i baki, halsi, andliti.
Gerdu nokkrar lotur par til pu finnur ad védvarnir eru ekki
spenntir.

3.Andadu aftur 5 sinnum. Andadu fra pér adeins lengri
innéndun.

4.1 lok afingarinnar skaltu opna augun, spyrja sjalfan pig
spurningarinnar: "Hvad er mikilvaegt fyrir mig niina?" Kannski
verdur pad eitthvad mjog einfalt, eins og ad drekka vatn.

AFINGATAKNI

Markmid: leerdu 6ndunaraefingar, sefingar hjalpa til vid ad losna
vid innri spennu.

AFING TIL Ab KENNA | Leidbeiningar: Stattu upp og lokadu augunum, dragdu djapt
ONDUNARZAFINGAR andann og imyndadu pér ad vid inndndun, pa ert ad klifra upp
regnbogann og andar fra pér, pu rennir pér af honum, eins og
pad veeri rennibraut. Z£fingin er endurtekin 3 sinnum. Endurtaktu
sidan pessa afingu 7 sinnum med augun opin.

Markmid: Leerdu ad finna ord sem hjalpa til vid ad losna vid
kvidatilfinningar

AFING

"GALDRA ORD" Leidbeiningar: mundu eftir adstaeedum pegar pad var

spennutilfinning. Segdu svo tdfraord vid sjalfan pig, til deemis:
"fridur”, "pogn”, "blidur svali" eda adra, adalatridid er ad peir
hjalpi.
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EFINGAR SEM
DRAGA UR KVIDA

Mjog oft fylgir utliti kvida efasemdir um heefni peirra og skilvirkni. Madurinn fer ad
ofgagnryna sjalfan sig. Langvarandi hugsun um ahyggjuefni og festa vid neikveeda
peetti veldur minnkandi virkni og preytu.

Funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Pessar adgerdir munu nytast vel til ad draga ur sjalfsefa og kvida i daglegu lifi.
Betra er ad gera pessar sefingar & rélegum stad an truflana i kring.
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AFING |

Spyrdu sjalfan pig réd spurninga:

Hversu satt er petta?

Hversu gagnlegt er pad fyrir mig ad hugsa um pad nuna (getur pad hjalpad mér a
einhvern hatt)?

Myndi ég tala um petta vid nainn og keeran mann?

Um leid og pu tekur eftir pvi ad hugsanir um akvedin efni eru endurteknar skaltu
spyrja sjalfan pig: "Hvad nytt get ég sagt vid sjalfan mig?" Svor vid pessum
spurningum gera pér kleift ad skilja raunveruleikann nakveemari.

AFING 2

Pegar pu ert i skelfilegum adsteedum skaltu spyrja sjalfan pig pessarar spurningar:

Hvernig geturdu litid & petta astand 6druvisi? Hvernig mun petta astand lita ut ar
meiri tilfinningalegri fiarleegd? Eda horfa & adsteedur med augum annars manns?
Hvernig myndi petta astand lita Ut eftir nokkurn tima?

Greindu svorin pin. Breyttist tilfinningaleg afstada pin til adsteedna i lok
verkefnisins?
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AFING 3

Tilfinningalega erfidar adsteedur geta komid pér ar jafnveegi. Efasemdir um sjalfan
sig geta komid fram, pad verdur erfitt ad segja sina skodun og preyta kemur upp.
Stydjid ykkur med eftirfarandi eefingu.

Afingataekni:

AEfinguna er heegt ad gera sitjandi eda liggjandi.

Ef pér finnst kvidi og 6tti fara Ur bondunum skaltu spyrja sjalfan pig: "Hvao kallar &
streitu? Hvad hafdi ahrif & mig?" pPannig geturdu fylgst med augnabliki kvida, otta
eda reidi.

Sestu peegilega i stdl, lokadu augunum. Breyttu fokusnum fra hugsunum pinum i
takt vi® 6ndun pina. Taktu 5 lotur af "innéndun- Gtondun." Uténdunin er adeins
lengri en innéndunin.

Beindu sidan athyglinni ad tilfinningunum i likamanum. Ef athygli pin hefur breyst
0g pu ert ad hugsa um eitthvad skaltu vera medvitadur um truflunina. Truflun er
edlileg. Slepptu trufluninni med pvi ad snua fokusnum varlega aftur ad likamanum
a medan pu skodar likamlegar birtingarmyndir streitu. Streita kemur oftast fram
med spennu i likamanum.

Rannsakadu spennuna i baki, halsi, andliti pegar pu andar ad pér, slakadu a pegar
pa andar fra pér.

Feerdu fokusinn aftur fra likamanum til andardrattarins. Taktu 5 andann. Utondunin
er adeins lengri en innéndunin.

Mundu astandid sem olli pér dhyggjum. Vertu medvitadur um augnablikid pegar
vidvorunin kemur. Vidurkenndu ad astandid var tilfinningalega erfitt fyrir pig.
Hugsadu hvernig pu myndir vinsamlega stydja astvin pinn i slikum adsteedum?
AEttingi? Astvinur? Hvad myndirdu segja honum?

I lok aefingarinnar skaltu endurtaka pessi ord um sjalfan pig. Stydjid ykkur med pvi
ao setja l6fana & hjartasveedio.
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AFING 4

Tilgangur eefingarinnar: ad fjarlaegja salar- og tilfinningalega streitu.

Vid meelum med ad pu stundir "tilfinningalega leikfimi":

Reyndu ad lida eins og pu hafir bara vaknad og sofid vel.

Slakadu & og reyndu ad lida eins og pu sért nina ad byrja ad geispa. Lyftu
augabranunum og hruktu nefid (andlitssvip eins og pegar geispad er). Geispa af
gledi.

Mundu eftir einhverju einstaklega skemmtilegu i lifi pinu og brostu. Hafdu bros a
VOr.

imyndadu pér ad pu sért ipréttamadur sem hefur unnid. Fagnadu.

Og nu: geispadu, slakadu &, brostu og aftur, gledstu.
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Vid utskyrum fyrir bérnum ad 6ndun er eitthvad sem vid gerum oOsjalfratt fra
feedingu, en vid getum stjornad pvi ef vid viljum.

Bornum er bent a aefingar til ad halda sér i formi. Pad sem skiptir mali er ad bj6da
nemendum okkar upp a ahugaverda upplifun, jafnvel medan peir dvelja heima.

Fyrir pessa starfsemi purfum vid kerti, afslappandi ténlist og kyndil.
Vid getum gert pad uti & leikvellinum, yfirleitt i hvada rymi sem er innandyra. Okkur
vantar lika tonlistarhatalara
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AFING |

Fyrst rada bornin sér i hring i kringum kennarann og draga
djupt andann, lyfta samtimis hondum med lé6fana upp, par til
pau na héfudohaed.

Pegar vid erum buin ad taka allt loftid sleppum vid pvi haegt
med pvi ad leekka hendurnar med lo6fana nidur, par til vid
erum komin ad tdoddinum. Vid endurtbkum prisvar sinnum.

P& munu peir taka loft i gegnum nefid, hylja adra nésina, og
pegar peir sleppa pvi, verda peir ad hylja hina.

AFING 2

Vid kveikjum a kerti og bérnin sitja i kringum pad. Hver og
einn er kalladur fyrir sig og peir nalgast kertid og taka loft og
sleppa pvi mjog haegt svo ad loginn slokkni ekki.

Pegar pau hafa slakad @ munum vid kynna krakkana fyrir
jéga med nokkrum audveldum stellingum sem henta aldri
peirra. Vid byrjum & tréstellingunni.
pinginu lykur med eldfluguleiknum:

Bornin sitja & teppinu med slokkt ljos og kennarinn segir
peim sdguna af eldflugunni sem felur sig i kennslustofunni.
Bornin munu standa upp og purfa ad ganga haegt an pess
ao gera havada i leit ad eldflugunni. Kennarinn tekur
vasaljés og einbeitir sér ad stad i bekknum, bdrnin fylgja
ljésinu til ad reyna ad na eldflugunni. begar peir koma muntu
fljott skipta um seeti.
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NIDURSTADA

Hreyfing gefur fra sér efni eins og endorfin og serotonin sem beaeta skapid.
Reyndar minnkar hreyfing hvers kyns einmanaleika og einangrun. Ad baeta
andlega heilsu helst i hendur vid likamlega heilsu. betta er asteedan fyrir pvi ad
pessi verkfeerakista safnar hvoru tveggja, likamsraekt med slékun/jogasefingum.
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A heildina liti® hefur verkfaerakistan verid samstarfsvinna vid heefa samstarfsadila
okkar til ad efla gedheilbrigdisfreedslu og gera nemendum kleift ad kynnast
tengingu huga og likama betur. betta verkefni hefur verid unnid til ad vidhalda
naegilegu likamlegu nami i skolanum til ad koma i veg fyrir 4haettu tengda
gedheilsu sem og likamsheilbrigdi almennt.

En einnig ad styra og oOrva jafningjandm og kennsluferla medal nemenda sem
byggir & adferdafreedi vellidan. Pad mun ekki adeins auka likamlega heilsu

nemenda heldur andlega heilsu peirra lika.

Pessi verkfeeri safna saman godu urvali af eefingum sem haegt er ad gera hvort
sem er innandyra eda utandyra eftir markmidi og moguleikum.

Ad lokum erum vid ad vona ad haegt sé ad nota petta verkfeerasett fyrir fjolda folks
pannig ad pad hafi jakvaed ahrif a hegoun i framtidinni.
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